
2024年4月19日 星期五
编辑 李刚A06 健康养生

近期，“天水麻辣烫”火爆出圈，
调料、辣椒可谓是它的灵魂。天水独
特的辣椒和花椒混合搭配其他辅料，
再泼上画龙点睛的胡麻油，激发出来
的香味，谁能不迷糊？

胡麻油，不仅美味，其营养价值
更是关键所在。“胡麻油又称亚麻籽
油，是从胡科植物胡麻种子榨取的
油，是一种古老的植物油。”营养学专

家介绍，胡麻油中的必需脂肪酸亚麻
酸含量达 50%以上，远远高于深海鱼
油的 5%和核桃、松子的 6%-12%，堪
称“陆地鱼油”。亚麻酸还能调整血
脂异常、抑制血小板聚集、防止血栓
形成，并抑制癌细胞的产生和转移，

“建议儿童、孕产妇、老人等可以适当
选择胡麻油，对智力发育、延缓记忆
力下降有好处。”

1 画龙点睛的胡麻油用处多

麻辣烫健康吃法
你解锁了吗？

最近，“天水麻辣烫”火爆出圈，在各大网络社交平台登上热搜
榜。麻辣烫深受年轻人，尤其是学生群体的喜爱。然而，麻辣烫在
很多人眼里还是不健康食物的典型代表，有人认为麻辣烫在制作过
程中，汤底、调料等过于油腻、麻辣，含盐量也高，对身体健康不利；
但也有人反驳，说麻辣烫中食物种类多样，营养均衡，营养价值高。

那麻辣烫到底健不健康？怎么吃才能发挥它的营养价值？听
听营养专家怎么说。

“有菜有肉有主食，麻辣烫大概是
最符合膳食指南要求的健康食物了
吧。”省疾控专家解释，其实，麻辣烫
早期被“黑”的原因，可能是因为以前
的路边摊，总给人不干净不卫生的感
觉，还有一些不法商家违规添加香
料、采购食材不达标，将名声搞坏了。

专家表示，大众或多或少对麻辣
烫有所误解。“麻辣烫食材种类多样，
包括各种肉类、鱼丸、鹌鹑蛋、平菇、
金针菇、红薯、冬瓜以及各类豆制品、
新鲜蔬菜等，大家可以根据自己的喜
好随意选择，做到平衡膳食，营养合
理搭配。”疾控专家介绍，麻辣烫的烹
调方式也相对健康，“它主要靠烫煮

而成，比起炸和炒，能减少油脂摄入，
且不会产生油烟和脂肪高温氧化等
问题，另外食材在沸水中停留的时间
较短。这种烹调方式有利于保留食
物中的营养素，能较好地保留食物的
天然味道。此外，高温水煮还可以很
好地对食材进行消毒，保证饮食卫
生。”

但是看起来火辣辣的麻辣烫，在
很多人看来刺激肠胃。“虽然辣酱等
拌料是一碗麻辣烫的‘灵魂’，但是如
何加、加多少，完全是丰俭由人，多寡
随意。如果加入的拌料中控制油、辣
椒、盐等调味品的量，那么麻辣烫就
更符合健康饮食要求了。”专家解释。

2 食材丰富符合膳食指南要求

控制拌料调味之余，麻辣烫食材
的挑选也有学问，搭配得当不仅营养
价值丰富，更可以帮减脂期的健身人
士做好身材管理。“可以按照蛋白质
类食物、蔬菜、主食=1：2:1 来选择食
材。”疾控专家建议。

“禽畜肉类、水产品、蛋类可以多
加点，不过腌制品和不太好判断原料、
品质的丸子要慎选。豆制品也来一
些，豆腐皮、腐竹、冻豆腐……吸满汤
汁的它们也是充满了吸引力！”专家建
议，“蔬菜类包括叶菜类、根茎类、瓜茄
类、鲜豆类、菌藻类……总有你爱的一

款。最后来点主食。”
此外，专家提醒，想要更健康地

吃麻辣烫，还要记牢一些注意事项。
“添加拌料时应避免脂肪和钠摄

入超标，通常吃的麻辣烫带汤，一般
汤底都很咸，要少喝汤！”疾控专家强
调，“一定不能烫，吃的时候晾一会儿
再吃，这点很重要。口腔黏膜能耐受
的温度一般是 50—60 摄氏度。太烫
的食物会损伤口腔黏膜，导致急性口
腔溃疡、口腔白斑、咽喉炎、食管炎等
健康问题。长期吃过烫的食物，也会
引起急性胃炎等疾病。”

3 吃麻辣烫这样搭配更健康

五味咸为首，百味盐为先。盐作为日常生活中最常用的调味品，不
仅能使食物风味更佳，更是人体钠离子的主要来源，对维持生命活动有
着重要作用。但“不吃盐没力气”的时代早已一去不复返，对于儿童和成
人来说，高“盐”值的食物都有一定危害。若儿童钠摄入量过多，会影响
智力发育、身高、肾功能，加重心血管系统负担，从小不控盐，长大后重口
味的可能性也较大。盐摄入过多是高血压的重要诱因，会增加脑卒中、
冠心病、心血管病的死亡风险。《中国居民膳食指南(2022版)》建议：成
年人每日吃盐的量要控制在5克以内。然而生活中有很多“隐形盐”存
在，一不小心就可能掉入它们的“陷阱”，最终导致摄入盐过量。

老人听力下降是正常现象，专家支招——
如何预防和减少听力损失

高盐有害健康
当心生活中的“隐形盐”

如果一不小心没有遵循麻辣烫健
康的打开方式，同样也可以稍做补救。

“如果拌料过多，高油高盐饮食
后，会出现口腔黏腻、口干舌燥等现
象，可适当增加饮用水，缓解口腔不
适症状；可多吃含钾丰富的食物，如
香蕉、番石榴、桃子、柑橘、山楂、龙
眼、茄子、豆类、香菇等；多吃水果和
蔬菜，其中所含的膳食纤维可刺激胃
肠蠕动，有助于排便。”专家提醒，此

外如果一不小心吃多了，饭后可适当
散步或打太极拳，通过运动刺激胃肠
蠕动，有助于食物的消化。

“若你特别爱吃辣，还得注意这
几点。”专家提醒，若吃完辣味食物感
觉胃部有烧灼感，可喝一杯淡盐水，
在口中含几分钟后吐掉，可有效消除
口中的麻辣感，牛奶、蜂蜜水或果汁
也是不错的选择。

据《金陵晚报》

4“吃错了”可以这样补救

吃着不咸≠食物含盐量就低

盐是大部分钠的来源，平时控制
食盐的摄入，本质上也是为了控制钠
的摄入。传统饮食中，钠的主要来源
是食盐。但随着食品工业的发展，如
今各种调味品、添加剂中也有较高含
量的钠。被忽略的高钠调味品有:味
精、酱油、豆瓣酱、榨菜、鸡精、腐乳
等。另外，很多加工食品都是高盐食
物，比如:面包、比萨、烤鸡、三明治、
罐头制品等，这些食物口感上可以吃
出咸味。还有些食物口感上并不能
很快识别出咸味，比如:挂面，吃的时
候可能以为是淡的，其实制作过程中
已经加入了盐。甚至一些甜品为了
提高口感，在制作过程中也会添加很
多盐，比如:奶酪、冰淇淋、糕点等，只
是浓郁的香甜味覆盖了咸味，欺骗了
味觉。所以吃着不咸，不代表食物的
含盐量就低，一定要警惕身边这些隐
形盐。日常生活中的高盐食物主要
集中在以下10类：酱、咸菜酱菜类、咸
蛋、面制品类、咸坚果、咸鱼虾等海
鲜、加工豆制品、薯片饼干类、罐头制
品、调料等。

选购低盐低钠食物先看营养标签

购物时，要学会看懂营养成分表，
避免高钠食品，选择低钠食品。首先，
钠含量超过30%NRV（营养素参考值）
的食品需要少买少吃。很多人会疑
惑，怎么算食物中含有多少钠、多少
盐？其实很简单，在购买食品时看营
养成分表中钠的营养素参考值，如果
成分表中钠含量超过30%NRV，那就

建议少买少吃。其次，选择有低盐、少
盐或无盐标识的食品。国标对低盐或
低钠也作了非常明确的规定：钠含量
必须低于120毫克/100克或120毫克/
100 毫升；钠含量≤5 毫克，为不含钠、
无钠食品。购买食品时，建议认准这
些标识，尽可能选择钠含量较低的包
装食品。

另外，平日里少吃零食，最好戒掉
零食。家长们应引导孩子少吃零食中
的“隐形盐大户”，比如薯片、夹心饼
干、海苔、果冻等，尽量安排合理丰富
的三餐，逐渐戒掉孩子对零食的依赖。

减盐不减味有妙招

健康生活首先从减少食用盐开
始，成年人每日盐的摄入量要控制在5
克以内，建议家庭在烹饪时可以使用
限盐勺、限盐罐来量化盐的用量，然后
每餐按量放入菜肴。如何在减少盐的
同时，不丢失食物的美味呢？两个妙
招不妨试一下:

1.做菜时，不同食物放盐时间不同

叶菜类可以在临关火前加入食
盐；根茎类食材，比如土豆、扁豆等质
地比较密、不容易入味的菜，可以在烧
至八九成熟的时候放盐。

2.无盐不减味，香料来增味

做菜时可以加入少量柠檬和其他
柑橘类水果或葡萄酒，用新鲜的大蒜
和洋葱，或者尝试不同类型的胡椒、醋
等增味。各种香草和香料，比如肉桂、
丁香、肉豆蔻等也是提味的好选择。

据《文汇报》

如何延缓症状加重？

“耳背很可能是老年性耳聋的表
现。”杭州市第一人民医院耳鼻咽喉科
副主任高月秋表示，当出现看电视时
总要把音量调大，突然提高嗓门说话
却不自知，总打断别人说话，提醒对方
重复等情况时，就要提高警惕。

老年人出现听力下降，是正常的
衰退现象。若患有中耳炎或有长期噪
声接触史，这种衰退现象会更加明
显。若听力衰退影响到日常生活，妨
碍正常交流，应该及时到正规医院就
医。

使用助听器是应对老年性耳聋最
直接有效的方式之一。但日常门诊
中，高月秋发现，不少老年人对佩戴助
听器有抵触情绪。甚至有人认为，戴
上助听器可能让耳背更严重。

高月秋表示，每个助听设备都是
医生根据患者的测听检查结果专门调
试，不会产生副作用。佩戴助听设备，
能有效缓解老年人听力问题和耳鸣症
状。建议佩戴助听器要循序渐进，先
选择在安静环境下佩戴，逐步过渡到
嘈杂环境。佩戴助听设备的适应期因
人而异，一般而言，不超过4周，就能从
生理到心理上完全适应。

如何预防老年性耳聋？

高月秋建议，保持良好精神状态，
积极参加社会活动，尽量避免过度紧
张，戒烟戒酒，不熬夜，保持充足睡眠，
避免不恰当的挖耳习惯，避免置身于
噪声刺激环境中，避免长期佩戴耳机，
积极治疗高血压、高血脂、脑动脉硬化
以及糖尿病，防止微循环障碍。

据《快乐老年报》

对于老年人而言，做好听力保健，预防和减少听力损失
尤为重要。近日，有读者咨询，随着年龄增长，总感觉跟别
人说话时常常听不清，会不会很快发展到什么都听不见？


